Balance finden 


von Norbert Reinwand 


Es gibt so viele verschiedene Aspekte Ihres Lebens, die ausgeglichen werden 
müssen. Es ist schwer zu wissen, wo man anfangen soll. 


Mit diesem Buch erhalten Sie die Möglichkeit, die Schritte zu sehen, die Sie 
unternehmen können, um alle Bereiche Ihres Lebens auszugleichen, basierend 
darauf, welcher Teil Ihres Lebens der wichtigste Wert ist. 


Dies kann das Leben einfacher machen und Ihnen helfen, Ihre Aufmerksamkeit 
wieder auf die richtigen Dinge zu lenken. 


Es reicht nicht aus, nur auf die Dinge hinzuweisen, die Ihnen wichtig sind. Sie 


müssen bereit sein, die richtigen Maßnahmen zu ergreifen, um Ergebnisse zu 
sehen. 
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5 Folgen einer schlechten 
Work-Life-Balance 


Unter Work-Life-Balance versteht man das Finden einer Balance zwischen 
Arbeits- und Privatleben — es muss keine ausgeglichene Aufteilung sein. 
Balance ist für jeden anders. Manche Leute glauben, dass es darum geht, 

Leistung über Vergnügen abzuwägen. Die perfekte Balance bestünde darin, 

niemals das eine für das andere zu opfern. Welche Folgen hat eine schlechte 

Work-Life-Balance? Sie müssen verstehen, dass es zu unerwünschten 

Problemen kommen kann, wenn Sie dieses Gleichgewicht nicht finden. Im 

Folgenden werden wir über die fünf Folgen einer schlechten Work-Life- 
Balance sprechen. Auswirkungen auf Beziehungen Wenn es um Ihre 
Beziehungen geht, führt das Ungleichgewicht zu einem Dilemma. Wenn Sie 
sich zu sehr auf unsere Karriere konzentrieren, werden Ihre Beziehungen 
darunter leiden. Schließlich brauchen sie auch Aufmerksamkeit. Eine 
Beziehung erfordert genauso viel Aufmerksamkeit, wenn nicht sogar mehr als 
Ihre Karriere. Sie müssen sich die Zeit und Mühe nehmen, Ihre Freundschaften 
zu pflegen und zu erweitern. Seien Sie für Ihre Freunde da, wenn sie Ihre Hilfe 
brauchen. Die Bindungen, die Sie mit anderen aufbauen, sind ein 
entscheidender Teil des Puzzles. Vielen Dank, dass du auf dem Boden bleibst. 
Wenn Sie sich keine Zeit für ihre Beziehungen nehmen, können Sie sie 
verlieren. Erhöht den Stresspegel Wenn Sie keine gute Work-Life-Balance 


haben, kann es zu einem höheren Stressniveau kommen. Wenn Sie sich 
gestresst fühlen, versucht Ihr Körper Ihnen mitzuteilen, dass etwas nicht 
stimmt. Obwohl es auch andere Dinge geben kann, die zu Stressspitzen führen 
können, wie zum Beispiel finanzielle Probleme, familiäre Probleme oder 
unerwartete Ereignisse, ist die Arbeit einer der Hauptfaktoren, die Stress ın Ihr 
Leben bringen. Das Bedürfnis, erfolgreich zu sein oder sich von der Masse 
abzuheben, kann dazu führen, dass Sie zu viel Zeit bei der Arbeit verbringen. 
Dadurch entsteht ein extrem hoher Stresspegel. Auswirkungen auf die 
körperliche Gesundheit Eine schlechte Work-Life-Balance kann sich negativ 
auf Ihre allgemeine Gesundheit auswirken. Denn wenn das Leben nicht im 
Einklang ist, ändern sich sowohl Ihre Essgewohnheiten als auch Ihre 
Schlafgewohnheiten. Wenn Sie sich nicht gesund ernähren und nicht 
ausreichend schlafen. All dies kann zu Bluthochdruck, Kopfschmerzen, 
Schmerzen, Schlaganfall, Herzinfarkt und vielem mehr führen. Auch Ihr 
Immunsystem kann geschwächt sein, was zu anderen Erkrankungen führen 
kann. Wenn Sie sich nicht die Zeit nehmen, den nötigen Schlaf zu bekommen 
und sich nicht richtig zu ernähren, können Sie davon ausgehen, dass es 
Probleme geben wird. Auswirkungen auf die psychische Gesundheit Bei 
manchen Menschen mit einer schlechten Work-Life-Balance können psychische 
Probleme wie Angstzustände und Depressionen auftreten. Schließlich wird Sie 
der Druck, mit einem hektischen Leben Schritt zu halten und andere über uns 
selbst zu stellen, irgendwann zermürben. Dies kann Dinge auslösen wie: ? 
Schwierigkeiten beim Atmen ? Ein rasendes Herz ? Erschöpfung ? 
Konzentrationsschwierigkeiten ? Gefühl der Panik Studien haben gezeigt, dass 
lange Arbeitszeiten und psychische Gesundheit zusammenhängen. Je mehr 
Stunden Sie Ihrer Arbeit widmen, desto wahrscheinlicher ist es, dass Sie unter 
Angstzuständen und Depressionen leiden. Auswirkungen auf die Produktivität 
Wenn Sie das Gefühl haben, dass Sie nur arbeiten, sinkt Ihre Produktivität. Es 
kann sein, dass Sie Fristen verspäten oder sogar verpassen. Oder vielleicht 
haben Sie die Frist eingehalten, aber die Arbeit entsprach nicht der Qualität, die 
Sie normalerweise produzieren. So oder so fängst du an, dir deinen Job zu 
verübeln und arbeitest nicht mehr so hart. Abschluss Es ist absolut wichtig, dass 
Sie lernen, die Balance zwischen Ihrem Privat- und Arbeitsleben zu finden. 
Wenn Sie dies nicht tun, wird das Konsequenzen haben. Einige davon mögen 
auf den ersten Blick nicht so schwerwiegend erscheinen, können aber später zu 
erheblichen Problemen führen. 


5 Anzeichen dafür, dass du 


deinen Freund loslassen 
musst 


Ein schlechter Freund ist jemand, der all deine Ressourcen in Anspruch nımmt: 
Zeit, Energie und Geld, ohne darüber nachzudenken. Sie geben einem das 
Gefühl, man müsse auf Eierschalen laufen, wenn sie in der Nähe sind. Sie sind 
erschöpft, emotional angeschlagen und fühlen sich ausgenutzt. So sollte ein 
wahrer Freund dir nicht das Gefühl geben. Vielleicht ist es an der Zeit, sie 
loszuwerden. In dieser Präsentation erklären wir fünf Anzeichen dafür, dass Sie 
diesen Freund im Stich lassen sollten. Ihr Freund ermutigt Sıe, Dinge zu tun, 
die Sıe wahrscheinlich nicht tun sollten. Du hast einen ziemlich guten Job, der 
ziemlich gut bezahlt wird. Dein Freund möchte, dass du die Arbeit schwänzt, 
um mit ihm auf ein Konzert zu gehen. Sie wurden jedoch bereits vor Ihrer 
Anwesenheit gewarnt. Du Sie haben ein strenges Budget, das Sie einhalten 
müssen. Dein Freund gibt gerne Geld aus. Sie können es sich nicht leisten, so 
vıel Geld auszugeben wie sie. Kommt Ihnen irgendetwas davon bekannt vor? 
Wenn ja, ist es ein großes Warnsignal, dass Sie diesen Freund im Stich lassen 
müssen. Wenn sie wollen, dass du dein Leben ruinierst, sind sie schließlich kein 
guter Freund. Du kannst dich nicht erinnern, wann du das letzte Mal etwas von 
deinem Freund gelernt hast. Freundschaft bedeutet mehr als nur Spaß und 
emotionale Unterstützung. Sie sollten auch voneinander lernen und gemeinsam 
an Ihren Erfahrungen wachsen. Ja, dein Freund sollte dır ab und zu etwas 
beibringen. Wenn Sie auf die letzten sechs Monate zurückblicken, haben Sie 
von Ihrem Freund etwas Neues oder Interessantes gelernt? Wurden Sie 
inspiriert, ein besserer Mensch zu sein? Wenn nicht, ist es Zeit, 
weiterzumachen. Sie haben das Gefühl, dass Sie immer mehr geben als sie. 
Freundschaft sollte gleich sein. Beide Seiten sollten ihren Beitrag leisten. Wenn 
Sie jedoch normalerweise der „Geber“ sind, sind Sie möglicherweise eher ein 
Märtyrer als ein Freund. Wenn Sie das Gefühl haben, ausgenutzt zu werden, 
sollten Sie diese Beziehung wahrscheinlich aufgeben. Du hast das Gefühl, dass 
dein Freund nicht möchte, dass du dich besserst. Ein wahrer Freund wird Sie 
unterstützen, wenn Sie versuchen, sich zu verbessern. Sie werden nicht nur Ihr 
Cheerleader sein, sondern auch mit Ihnen feiern, wenn Sie Ihr Ziel erreicht 
haben. Leider wollen Menschen, die mit sich selbst unzufrieden sind, auch 
andere im Stich lassen. Dadurch fühlen sie sich irgendwie besser. Weigert sich 
Ihr Freund, Sie zu unterstützen? Verunglimpfen sie dich und machen dich 
nieder? Wenn ja, brauchen Sie diesen Freund nicht in Ihrem Leben. Es ist ein 
Zeichen, weiterzumachen. Sie teilen nicht mehr dieselben Werte. Bei eurem 
ersten Kennenlernen habt ihr euch super verstanden. Sie haben die gleichen 


Werte und Überzeugungen geteilt, was für jede gesunde Beziehung von 
entscheidender Bedeutung ist. Zumindest müssen Sie in der Lage sein, 
miteinander auszukommen - aber auch wenn es in Ordnung ist, einer anderen 
Meinung zuzustimmen, gibt es immer einen Punkt, an dem Sie Ihre Differenzen 
nicht ignorieren können. Wenn die Differenzen so groß werden, dass Ihr Freund 
anfängt, Ihnen gegenüber feindselig zu werden, ist es Zeit, weiterzumachen. 
Abschluss Ein schlechter Freund wird dir all deine Ressourcen entziehen. 
Manchmal mag man am Anfang gute Freunde sein, aber im Laufe der Jahre 
ändern sich die Dinge. Wenn Sie das Gefühl haben, dass eines dieser Anzeichen 
auf einen Freund in Ihrem Leben zutrifft, bedeutet das, dass Sie einen giftigen 
Freund haben. Das Beste, was Sie tun können, ist, diesen Freund im Stich zu 
lassen und Ihre Verluste zu begrenzen. Finde neue Freunde, die dich schätzen 
und ermutigen. 


5 Tipps für eın friedliches 
Zuhause, wenn die Lage 
angespannt ist 


Bei der Suche nach Möglichkeiten zur Stressbewältigung übersehen Menschen 
oft eine der einfachsten und nützlichsten Strategien: Frieden zu Hause schaffen. 
Schließlich beginnen und enden die meisten unserer Tage zu Hause, daher kann 
Frieden einen großen Unterschied machen. Obwohl es wichtig ist, sehen die 
meisten Menschen die Schaffung von Frieden zu Hause einfach nicht als 
dringende Angelegenheit an. Schließlich haben wir noch so viele andere Dinge 
zu tun. Wir stürmen morgens aus der Tür und kommen gerade rechtzeitig nach 
Hause, um zu Abend zu essen und abends zu schlafen. Wir haben keine Zeit, 
Frieden zu schaffen. Warum sollten Sie Ihr Zuhause friedlich gestalten? 
Nehmen Sie sich einen Moment Zeit und denken Sie darüber nach, wie schön 
es wäre, aufzuwachen oder in ein organisiertes, sauberes Zuhause 
zurückzukehren. Dadurch wird es in Ihrem Haus sehr ruhig, was dazu führt, 
dass Sie Energie sparen und den Stress wieder erleben. Versteckte Kosten von 
Unordnung Die meisten Menschen sind sich dessen nicht bewusst, aber die 
Unordnung birgt einige versteckte Kosten. Es kostet Zeit, Energie und Geld. 
Viele Menschen, die in Unordnung leben, haben beschrieben, dass sie sich 
chaotisch oder desorganisiert fühlen. Ich kann keinen Spaß mit meinen Lieben 
haben Ein Experte hat die überfüllte Umgebung als CHAOS bezeichnet. Das 
heißt, man kann niemanden über dem Syndrom haben. Das ist definitiv wahr. In 
einem unordentlichen Zuhause können Sie nicht mit Ihren Lieben entspannen. 


Da soziale Unterstützung wichtig ist, um ein Gleichgewicht in Ihrem Leben zu 
schaffen, ist es hilfreich, wenn Ihr Zuhause ein Zuhause ist, in dem sich jeder ab 
und zu zurücklehnen und entspannen kann. Verbraucht deine Energie Feng Shui 

ist die Östliche Praxis der Platzierung und erfreut sich weltweit wachsender 
Beliebtheit. Die Menschen erkennen, dass ihre Umgebung einen Einfluss auf 
ihre Gefühle und ihr Energieniveau hat. Unabhängig davon, ob Sie daran 
interessiert sind oder nicht, haben Sie wahrscheinlich bemerkt, dass Unordnung 
Ihre Energie raubt. Das liegt daran, dass es so viel zu sehen gibt, und wenn man 
es betrachtet, wird man daran erinnert, dass man viel reinigen muss. Wenn Sie 
ein aufgeräumtes, friedliches Zuhause haben, können Sie sich entspannen und 
haben mehr Energie. Schritte zur Schaffung einer friedlichen Umgebung zu 
Hause Jetzt geben wir Ihnen fünf Tipps, wie Sie Ihr Zuhause zu einem 
friedlicheren Ort machen können. Verkleinern, organisieren, dekorieren Wenn 
Menschen über eine Renovierung ihres Zuhauses nachdenken, stellen sie sich 
üblicherweise diese drei Aktivitäten vor. Wenn Sie die Unordnung beseitigen, 
können Sie schließlich den Energieverbrauch in Ihrem Zuhause stoppen. Wenn 
Sıe alles organisieren, wissen Sie, wo sich alles befindet. Alles wird seinen 
Platz haben und alles wird an seinem Platz sein. Sobald Sie alles organisiert 
haben, können Sie mit der Dekoration beginnen. Stellen Sie sicher, dass Sie 
Farben und Themen verwenden, die Sie ansprechen und Ihnen helfen, sich 
entspannt und voller Energie zu fühlen. Schaffen Sie einen Raum zum 
Stressabbau Eines der schwierigsten Dinge bei der Aufrechterhaltung 
stressabbauender Gewohnheiten ist, dass man sich am Ende mit anderen 
Dingen beschäftigt, die einem im Weg stehen. Wenn Sie jedoch absichtlich 
einen Raum zum Üben Ihrer stressabbauenden Gewohnheiten einplanen, 
werden Sie daran erinnert, Ihre Motivation zur Fortsetzung dieser 
Gewohnheiten aufrechtzuerhalten. Integrieren Sie Feng Shui Viele Menschen 
glauben und schwören auf die Praxis des Feng Shui. Viele Menschen haben von 
den Vorteilen profitiert, die diese Praxis bieten kann. Berücksichtigen Sie bei 
der Gestaltung Ihres friedlichen Zuhauses etwas Feng Shui. Sobald Sie diese ın 
Ihre Umgebung integriert haben, sind sie einfach Teil der Dekoration. Ihre 
Wartung erfordert keinen großen Aufwand. Nutzen Sie Aromatherapie Da die 
Aromatherapie so beliebt ist, ist es einfach, diese Produkte zu finden. Sie 
können dem Raum einen wunderbaren Duft verleihen, der je nach den von 
Ihnen verwendeten Aromatherapieölen entspannend oder belebend wirken 
kann. Untersuchungen haben gezeigt, dass die Anwendung stresslindernd wirkt. 
Mit der Aromatherapie können Sie durch passiven Stressabbau ein friedliches 
Zuhause schaffen. Benutze Musik Musik kann auch einen passiven Stressabbau 
bewirken und Sie, basierend auf der Musik, die Sie spielen, mit Energie 
versorgen oder entspannen. Wenn im Hintergrund Musik läuft, trägt dies zu 
einem Gefühl der Ruhe in Ihrem Zuhause bei. Es kann mit sehr geringem 
Aufwand den Stress der Menschen, mit denen Sie zusammenleben, und Ihrer 


eigenen Familie abbauen. Abschluss Ihr Zuhause ist der Ort, an dem Sie Ihren 
Tag beginnen und beenden. Wir müssen uns darauf konzentrieren, eine 
friedliche häusliche Umgebung zu schaffen, insbesondere wenn es angespannt 
ist. Dadurch wird Ihr Leben und das Ihrer Mitmenschen viel einfacher und 
besser. 


5 Tipps, um dıe Kontrolle 
über Ihr unausgeglichenes 
Leben zurückzugewinnen 


In der Vergangenheit, vor dem digitalen Zeitalter, waren die Grenzen zwischen 
Arbeit und Privatleben ziemlich klar definiert. Heutzutage ist es jedoch nicht 
mehr so einfach, die Balance zwischen Arbeit und Privatleben zu wahren. Wenn 
Ihr Leben unausgeglichen ist, steigt Ihr Stresslevel. Sie haben vielleicht das 
Gefühl, dass es unmöglich ist, aber es ist wirklich nicht schwer, die Kontrolle 
über Ihr unausgeglichenes Leben zurückzugewinnen. In diesem Tutorial geben 
wir Ihnen 5 Tipps, wie Sie genau das tun können. Kosten für die Heirat mit 
Ihrer Arbeit Auch wenn Sie versucht sein könnten, Stunden bei der Arbeit 
anzuhäufen, wird sich dies negativ auf Ihr Privatleben auswirken. Eine 
schlechte Work-Life-Balance hat mehrere Konsequenzen, zum Beispiel: ? 
Ermüdung ? Schlechte Gesundheit ? Verlorene Zeit mit geliebten Menschen ? 
Erhöhte Erwartungen 5 Tipps, um die Kontrolle zurückzugewinnen Es gibt 
mehrere Möglichkeiten, die Kontrolle über Ihr unausgeglichenes Leben 
zurückzugewinnen. Hier sind 5 davon. Lernen Sie, Nein zu sagen Du musst 
lernen, Nein zu sagen. Man kann einfach nicht immer alles für jeden sein. Wenn 
von Ihnen etwas verlangt wird, das nicht zu Ihrem Leben beiträgt, ist es in 
Ordnung, Nein zu sagen. Das gilt auch für die Elektronik. Ob beruflich oder 
privat: Schalten Sie den Computer, das Telefon, das Tablet usw. jede Nacht für 
mindestens ein paar Stunden aus. Richten Sie eine automatische 
Abwesenheitsantwort für Ihre E-Mails und Textnachrichten ein, damit die Leute 
wissen, dass Sıe sich bei ihnen melden, wenn Sie wieder im Büro sind. Du 
verdienst Zeit für dich. Konzentrieren Sie sich auf sich selbst Nehmen Sie sich 
etwas Zeit, um sich selbst zur Priorität zu machen. Für manche bedeutet das 
möglicherweise, dass sie etwas Zeit allein verbringen oder einem 
Lieblingshobby nachgehen, das auf der Strecke geblieben ist. Dazu gehört auf 
jeden Fall die Berücksichtigung Ihrer geistigen, körperlichen und geistigen 
Gesundheit. Entfernen Sie alle Giftstoffe aus Ihrem Leben - einschließlich aller 
negativen Einflüsse. Denn wer nicht auf sich selbst aufpasst, wird am Ende in 


ein Burnout geraten und möglicherweise sogar einen Zusammenbruch erleiden. 
Konzentrieren Sie sich auf Ihre Beziehungen Auch wenn die Gehaltsschecks 
gut aussehen, wenn Sie ständig arbeiten, werden sich Ihre Kinder nicht an alle 
Dinge erinnern, die Sie ihnen gekauft haben. Sie werden sich jedoch an die Zeit 
erinnern, die Sie mit ihnen verbracht haben (oder nicht verbracht haben). Zeit 
ist eine kostbare Ressource und wenn sie einmal verbraucht ist, bekommt man 
sie nicht mehr zurück. Konzentrieren Sie sich daher auf die Beziehungen zu 
Ihren Lieben. Das sind die Dinge, die im Leben wirklich wichtig sind. Steigern 
Sıe Ihr Bewusstsein und erkunden Sie die Welt um Sie herum Gibt es etwas, das 
Sie schon immer lernen wollten, oder einen Ort, den Sie schon immer besuchen 
wollten? Nehmen Sie sich Zeit dafür. Nehmen Sie an einem Kurs teil oder 
machen Sie einen Ausflug. Sie müssen nicht einmal Ihren Wohnort verlassen, 
um auf Entdeckungsreise zu gehen. Nehmen Sie sich etwas Zeit, um 
herauszufinden, welche interessanten Dinge es an Ihrem Wohnort gibt, und 
schauen Sie sich diese an. Man weiß nie, was man entdecken könnte. Planen 
Sie Ihre Zeit Wenn es Ihnen wirklich wichtig ist, die Kontrolle über Ihr 
unausgeglichenes Leben zurückzugewinnen, planen Sie Ihren Zeitplan ein. Das 
heißt, wenn Ihr Arbeitstag um 8:00 Uhr beginnt und um 17:00 Uhr endet, 
müssen Sıe um 17:00 Uhr mit der Arbeit aufhören. Wenn Sie ein Projekt 
abschließen, ist es natürlich in Ordnung, etwas darüber hinauszugehen — aber 
lassen Sie nicht zu, dass die Arbeit Ihre ganze Zeit verschlingt. Bis Sıe das 
Gleichgewicht gefunden haben, müssen Sie möglicherweise sogar Zeit mit 
Ihren Lieben einplanen. Dies ist eine großartige Sache, insbesondere wenn Ihre 
Work-Life-Balance völlig außer Kontrolle geraten ist. Abschluss Die 
Wiedererlangung der Kontrolle über Ihr unausgeglichenes Leben ist für Ihr 
allgemeines Wohlbefinden von entscheidender Bedeutung. Es ist wirklich nicht 
so schwierig, wenn Sie bereit sind, es zu einer Priorität zu machen. Befolgen 
Sie einfach diese Tipps und Sie werden das Gleichgewicht finden, bevor Sie es 
merken. 


Grenzen und Gleichgewicht: 
Was Sıe wissen müssen 


Es ist gut, Grenzen zu haben. Sie helfen den Menschen zu erkennen, was 
akzeptabel ist und was nicht. Im Falle der Work-Life-Balance können damit 
Grenzen gesetzt werden, die Ihnen dabei helfen, die Kontrolle über 
verschiedene Aspekte Ihres Lebens zu erlangen. In dieser Präsentation erklären 
wir Ihnen, was Sie über Grenzen und Balance wissen müssen. Seit Beginn der 
Pandemie beschweren sich immer mehr Menschen darüber, dass ihnen die 
Balance zwischen Arbeit und Privatleben fehlt. Schließlich arbeiten noch immer 


viele von zu Hause aus. Das bedeutet, dass die Arbeit in ihre Privatzeit 
übergeht. Dies führt zu Frustration und Burnout. 4 Möglichkeiten, Grenzen zu 
setzen, um eine Work-Life-Balance zu schaffen Wenn Sie eine bessere Work- 
Life-Balance wünschen, sollten Sie diese vier Möglichkeiten in Betracht 
ziehen, um persönliche Grenzen zu setzen. Machen Sie sich selbst zur Priorität 
Eines der ersten Dinge, die Sie tun müssen, um eine bessere Work-Life-Balance 
zu erreichen, besteht darin, sich selbst zur Priorität zu machen. Denken Sie 
darüber nach, was Sie glücklich macht und was Ihnen das Gefühl gibt, erfüllt zu 
sein. Überlegen Sie außerdem, um wen Sie sich kümmern. Du solltest auf dich 
selbst aufpassen. Denn wenn Sie nicht für sich selbst sorgen, Können Sie auch 
nicht für die Menschen da sein, die Ihnen am Herzen liegen. Das bedeutet nicht, 
dass Sıe regelmäßig einen ganzen Tag tanken sollten. Gönnen Sie sich einfach 
ein Nickerchen, wenn Sie es brauchen. Nehmen Sie von Zeit zu Zeit an Ihren 
Lieblingshobbys teil. Schließen Sie Ihre Tür und gönnen Sie sich 15 Minuten 
Ruhe und Frieden. Tun Sie alles, was Sie brauchen, um sich zentriert zu fühlen. 
Dann können Sie für andere da sein. Erwägen Sie die Anbringung eines „Bitte 
nicht stören“-Schildes für Ihre Tür. Stellen Sie sicher, dass jeder weiß, dass er 
Sie in Ruhe lassen soll, wenn das Schild an der Tür angebracht ist, bis Sie die 
Tür wieder öffnen. Trennen Sie sich von der Elektronik Mit der heutigen 
Technologie ist jeder jederzeit erreichbar. Sprechen Sie jedoch mit Ihrem Chef 
und erklären Sie ihm, dass es Zeiten geben wird, in denen die Verbindung zu 
Ihren Geräten unterbrochen wird. Wenn Sie jemanden beaufsichtigen, geben Sie 
diese Informationen an ıhn weiter, damit er weiß, wann Sie nicht verfügbar 
sind. Fast jeder, der von zu Hause aus arbeitet, muss Grenzen zwischen seinem 
Arbeits- und Privatleben ziehen. Wenn Sie ständig an Ihren elektronischen 
Geräten hängen, werden Sıe das Gefühl haben, dass Ihre Arbeit nie zu Ende ist. 
Deshalb fühlen wir uns alle so überfordert. Stellen Sie sich einen Zeitpunkt vor, 
an dem es realistischerweise akzeptabel wäre, Ihre Geräte auszuschalten, und 
bleiben Sie dabei. Wenn Sie wie die meisten Menschen sind, ist Ihr Telefon 
natürlich auch Teil Ihres Privatlebens. Daher müssen Sie entscheiden, welche 
Grenze für Sie geeignet ist. Erstellen Sie einen dedizierten Arbeitsbereich 
Idealerweise sollten Sie über einen separaten Raum zum Arbeiten verfügen. 
Wenn dies nicht möglich ist, müssen Sıe einen eigenen Arbeitsbereich 
einrichten. Erwägen Sie, Möbel im Raum zu verschieben, um eine Bürozone zu 
schaffen. Wenn Sie eine physische Erinnerung an diese Grenze wünschen, 
sollten Sie den Kauf eines Trennschirms oder ähnliches in Betracht ziehen. 
Routine erstellen/pflegen Sie können Ihrem Tag Struktur verleihen, indem Sie 
Morgen- und Abendroutinen festlegen und beibehalten. Eine Morgenroutine 
kann Ihnen helfen, den Tag mit weniger Stress und Ängsten zu beginnen. 
Überlegen Sie, wie Sie Ihre Tage beginnen/beenden. Sehen Sie sich sofort Ihre 
E-Mails/Post an? Gewöhnen Sie sich langsam an den Tag? Funktioniert Ihre 
Routine für Sie oder muss sie geändert werden? Leider werden die meisten 


Menschen in ihrem Leben nie ein wirkliches Gleichgewicht erreichen. Es wird 
immer etwas passieren, das unsere sorgfältig ausgearbeiteten Pläne durchkreuzt. 
Der Schlüssel liegt jedoch darin, sich an Ihre Routine zu gewöhnen. Abschluss 
Wir alle streben nach einer ausgewogenen Work-Life-Balance, aber nur sehr 
wenige von uns erreichen sie tatsächlich. Die Wahrheit ist jedoch, dass dies 
möglich ist. Sie müssen nur lernen, Grenzen zu setzen, und schon sind Sie auf 
einem guten Weg. 


Finden Sıe Freude ın Ihrem 
unausgeglichenen Leben 


Wenn es Ihnen wie den meisten Menschen geht, wurde Ihnen gesagt, dass Sie 
ein Gleichgewicht zwischen Ihrem Arbeitsleben und Ihrem Privatleben finden 
müssen. Sie haben jedoch das Gefühl, dass dies nahezu unmöglich ist. 
Schließlich hat der Tag so viele Stunden und die Woche so viele Tage. Wie 
können Sie bei so vielen Dingen, die Ihre Aufmerksamkeit erfordern, wirklich 
ein Gleichgewicht finden? In dieser Präsentation erklären wir Ihnen, wie Sie in 
Ihrem unausgeglichenen Leben Freude finden. Lass Dinge los Jeder bekommt 
die gleichen 24 Stunden. Sie müssen entscheiden, wie Sie es ausgeben. Denken 
Sie im Laufe Ihres Tages darüber nach, worauf Sie Priorität legen. Notieren Sie 
alles, was Ihre Aufmerksamkeit erregt, in der Reihenfolge seiner Wichtigkeit. 
Was auch immer am Ende der Liste landet, kann sich etwas verzögern. Die 
Chancen stehen gut, dass Ihr Job an einem typischen Wochentag ganz oben auf 
der Liste steht, weil Sie das Geld brauchen, um die Rechnungen zu bezahlen. 
Zeit mit der Familie zu verbringen, könnte an zweiter Stelle stehen. 
Berücksichtigen Sie einfach alle Dinge, die Ihre Aufmerksamkeit erfordern, und 
wenn es nicht kritisch ist, schieben Sie es auf die lange Bank. Wenn Sie 
andererseits das Gefühl haben, etwas zu vermissen oder von dem Sie mehr 
wollen, tun Sie weniger von den Dingen, die nicht so wichtig sind, und fügen 
Sıe diese Dinge hinzu. Loslassen kann beängstigend sein, aber es ist der 
Schlüssel, um in Ihrem unausgeglichenen Leben Freude zu finden Erstellen Sie 
einige Rituale Wir alle wissen, dass das Leben zu bestimmten Zeiten im Jahr 
stressig ist. Wenn Sie außer Haus arbeiten, kann es sein, dass Sie arbeitsintensiv 
sind. Wenn Sie ein Elternteil sind, der zu Hause bleibt, können die Schulferien 
für Sie Stress bedeuten. Wenn Sie diesem Stress entgegenwirken und erledigen 
möchten, was erledigt werden muss, erstellen Sie ein paar Rituale. Was auch 
immer nötig ist, um etwas Sicherheit oder Normalität in Ihren Tag zu bringen. 
Finden Sie heraus, was für Sie funktioniert, und bleiben Sie so weit wie 
möglich dabei. Dies wird Ihnen helfen, Ihr unausgeglichenes Leben 


auszugleichen. Versuchen Sie, einen Monat lang das Gleichgewicht zu halten 
Sie sollten nicht das Gefühl haben, jeden Tag ein Gleichgewicht finden zu 
müssen. Solange du im Laufe des Monats ein gewisses Gleichgewicht hast, 
geht es dir gut. Beginnen Sie jeden Monat mit einem klaren Bild der drei 
wichtigsten Dinge ın Ihrem Leben. Wenn die Dinge anfangen, verrückt zu 
werden, haben Sie kein schlechtes Gewissen, wenn Sie einer Sache für ein paar 
Tage oder sogar eine Woche eine niedrigere Priorität einräumen. Am Ende des 
Monats wird alles auf Ihrer Liste den Teil Ihrer Aufmerksamkeit erregt haben. 
Atmen Sie ein und handeln Sie Es wird Momente geben, in denen Sie sich 
unglücklich und überfordert fühlen. Manche bezeichnen dies als Burnout. 
Bevor es jedoch zu weit geht, atmen Sie durch und denken Sie über jeden 
Aspekt Ihres Lebens nach. Sie möchten nicht an den Punkt gelangen, an dem 
Sie vergessen, Spaß zu haben, weil Sie zu viel getan haben. Wenn Sie den Punkt 
erreichen, an dem 24 Stunden nicht mehr ausreichen, um Ihre Tagesziele zu 
erreichen, muss etwas nachgeben. Ihr perfektes Ungleichgewicht ist nicht mehr 
perfekt. Ja, Dinge aufzugeben kann beängstigend und sogar emotional sein. 
Folgen Sie jedoch Ihrem Bauchgefühl und tun Sie, was Ihr Herz für richtig hält. 
Umarme dein Leben Denken Sie zum Schluss daran, dass dies Ihr Leben ist. 
Das Wichtigste ist, ob Sie mit der Art und Weise, wie Sie Ihr Leben leben, 
zufrieden sind. Lernen Sıe daher, Freude am Ungleichgewicht und an Ihrem 
persönlichen ‚Was?‘ zu finden. und warum?". Sie sind deine! Vergessen Sie 
nicht zu lächeln, denn das ist Ihr vollkommen unvollkommenes, 
unausgeglichenes Leben. Möglicherweise stellen Sıe fest, dass es anders ist als 
die Menschen um Sie herum, und das ist in Ordnung. Abschluss Uns wird 
gesagt, dass wır ein Gleichgewicht in unserem Leben finden müssen, um 
wirklich glücklich zu sein. Dies ist jedoch nicht wahr. Sie können lernen, das 
Ungleichgewicht und die Unvollkommenheit zu lieben, während Sıe versuchen, 
ein ausgeglichenes Leben zu führen. Lassen Sie nicht zu, dass es Ihrem Glück 
im Wege steht. 


Nein sagen: Der Schlüssel zu 
einem ausgeglichenen Leben 


Vielen Menschen fällt es schwer, ein Gleichgewicht in ihrem Leben zu finden. 
Das liegt oft daran, dass es ihnen schwerfällt, „Nein“ zu sagen. Vielleicht haben 
Sıe das Gefühl, dass Sie nicht Nein sagen können, weil es arbeitsbedingt ist. 
Aber nur weil man etwas tun kann, heißt das nicht, dass man es auch tun muss. 
Es ist in Ordnung, Nein zu sagen. In dieser Präsentation erklären wir, wie man 
Nein sagt. Konsequenzen, wenn man nicht Nein sagt Es hat mehrere 
Konsequenzen, nicht Nein zu sagen. Nehmen wir uns einen Moment Zeit, um 


einige davon zu erkunden: ? Wenn du immer „Ja“ sagst, obwohl du eigentlich 
„Nein“ sagen willst, dann wirst du wahrscheinlich wütend auf die andere 
Person sein, obwohl sie eigentlich nichts falsch gemacht hat. ? Wenn Sie immer 
„Ja“ sagen, entwickeln Sie wahrscheinlich Gefühle der Frustration über sich 
selbst. ? Wenn Sie immer „Ja“ sagen, nehmen Sie am Ende mehr auf sich, als 
Sie bewältigen können. Dies führt zu Überforderung und Stress. ? Wenn Sie 
immer „Ja“ sagen, könnten Sie sich am Ende deprimiert und ängstlich fühlen. 
Gründe, warum es Ihnen schwerfällt, Nein zu sagen Im Laufe Ihres Lebens 
wurde Ihnen etwas beigebracht, aber Sie können nicht immer Nein sagen. Dies 
führt zu ungesunden Vorstellungen über die Festlegung von Grenzen, die es 
noch schwieriger machen, Anfragen abzulehnen. Schauen wir uns einige dieser 
Gründe an, warum Sie das Gefühl haben, nicht Nein sagen zu können: ? Sie 
glauben, dass es unhöflich und/oder feindselig ist ? Sie haben das Gefühl, dass 
es den Gefälligkeitsneigungen Ihrer Leute zuwiderläuft ? Sie haben Angst, 
andere zu verärgern ? Sie haben das Gefühl, dass Sie als böse und egoistisch 
angesehen werden ? Sie haben Angst, dass die Leute Sie dadurch nicht mögen 
Wenn einer dieser Gründe auf Sie zutrifft, denken Sie darüber nach, diese 
Überzeugungen durch Folgendes zu ersetzen: ? Eine Anfrage abzulehnen ist 
einfach das. Sie lehnen die Person nicht ab ? Wenn Sie einer Anfrage 
zustimmen, lehnen Sie tatsächlich eine andere ab ? Auch wenn Sie anderer 
Meinung sind, haben Sie das Recht, sie zu teilen ? Die Chancen stehen gut, dass 
die Person, die die Anfrage gestellt hat, Verständnis dafür hat, wenn Sie Nein 
sagen ? Wenn jemand das Recht hat, etwas von Ihnen zu verlangen, haben Sie 
das Recht, dies abzulehnen 6 Möglichkeiten, Nein zu sagen Nachdem wir uns 
nun die Konsequenzen angesehen haben, die es hat, wenn ich nicht Nein sage, 
und die Gründe, warum es Ihnen möglicherweise schwerfällt, Nein zu sagen, 
werden wir nun sechs Möglichkeiten erkunden, Nein zu sagen. Sie müssen die 
Situation der Anfrage berücksichtigen, um festzustellen, welche die beste 
Antwort ist. Direktes „Nein“ Wenn Sie jemand bittet, etwas zu tun, wozu Sie 
keine Zeit oder Lust haben, ist es völlig akzeptabel, einfach zu sagen: „Nein, 
das kann ich nicht.“ Das Ziel hier ist, Nein zu sagen, ohne sich zu entschuldigen 
oder zu erklären. ‚‚Nein“ reflektieren Das widerspiegelnde „Nein“-Ja, wenn 
man die Bitte und die Emotionen dahinter anerkennt, aber dennoch mit „Nein“ 
antwortet. In diesem Fall würden Sie so etwas sagen wie: „Mir ist klar, dass Sie 
das gerne von mir machen würden, aber ich kann es einfach nicht.“ 
Begründetes „Nein“ Der Grund „Nein“ liegt darın, dass Sıe der fragenden 
Person einen kurzen, ehrlichen Grund für die Ablehnung ihrer Anfrage nennen. 
In diesem Fall würden Sıe etwa sagen: „Das kann ich nicht, weil ich gerade viel 
um die Ohren habe.“ Konkrete Angaben müssen Sie nicht machen. Dadurch 
wissen sıe, dass Sie ihre Anfrage berücksichtigt haben, sie aber aufgrund 
anderer Verpflichtungen dennoch ablehnen müssen. Regencheck „Nein“ Das 
Raincheck-,,Nein“ ist kein definitives, dauerhaftes Nein. Auf diese Weise 


können Sie die Anfrage zu diesem Zeitpunkt ablehnen und haben dennoch die 
Möglichkeit, in Zukunft „Ja“ zu sagen. Diese sollte nur verwendet werden, 
wenn Sie ihrer Bitte irgendwann nachkommen möchten. In diesem Fall würden 
Sie etwa sagen: „Das kann ich heute nicht machen, aber können wir es zu einem 
anderen Zeitpunkt vereinbaren?“ Neugieriges „Nein“ Auch das neugierige 
„Nein“ ist kein definitives, dauerhaftes Nein. Dies gibt Ihnen die Möglichkeit, 
die Anfrage zu öffnen, um zu sehen, ob es Alternativen gibt. In diesem Fall 
würden Sie so etwas sagen wie: „Ich kann mich heute nicht darum kümmern, 
vielleicht gibt es jemand anderen, der das kann?“ Gebrochener Rekord ‚Nein“ 
Das gebrochene „Nein“ liegt vor, wenn die fragende Person kein „Nein“ 
akzeptiert. Sie fragen einfach weiter und du wiederholst es immer wieder. Dies 
kann in einer Vielzahl von Situationen verwendet werden, immer dann, wenn 
Sie „Nein“ sagen und die Person nicht zuhören möchte. In diesem Fall 
wiederholen Sie einfach Ihre Antwort in verschiedenen Versionen. Abschluss 
Sie wissen es vielleicht nicht, aber der Schlüssel zur Vereinbarkeit von Beruf 
und Privatleben liegt darin, zu lernen, wie man Nein sagt. Wenn du immer „Ja“ 
sagst, machst du dich zu weit. Wenn Sie das nächste Mal gebeten werden, etwas 
zu tun, denken Sie über diese 6 Möglichkeiten nach, Nein zu sagen, und nutzen 
Sie sie nach Bedarf. 


Weckruf! 5 Beispiele für ein 
unausgeglichenes Leben 


Eine gesunde Work-Life-Balance ist etwas, worüber wır alle gerne reden, 
recherchieren und streben. Leider scheint es uns immer zu entgehen. Dies sollte 
nicht passieren. Normalerweise liegt der Grund dafür, dass etwas unerreichbar 
ist, darin, dass wir es so machen. Sie werden nur dann ein Gleichgewicht 
finden, wenn Sie Ihre Arbeitsgesundheit, Ihre geistige Gesundheit, Ihre 
körperliche Gesundheit und Ihre geistige Gesundheit ehrlich betrachten können. 
In diesem Tutorial geben wir Ihnen einen Weckruf. Wir geben Ihnen fünf 
Beispiele für ein unausgeglichenes Leben. Hoffentlich helfen Ihnen diese dabei, 
ein Gleichgewicht in Ihrem Leben zu finden. Du bringst Arbeit mit Wir haben 
alle von jemandem gehört, der ständig seine arbeitsbezogenen E-Mails und 
Textnachrichten überprüft, wenn er mit Freunden und Verwandten unterwegs 
ist. Es ist schon schlimm genug, im Büro ein Workaholic zu sein, da man seinen 
Schreibtisch eine ganze 8-Stunden-Schicht lang nicht verlässt. Noch schlimmer 
ist es allerdings, wenn man auch außerhalb des Büros an den Schreibtisch 
gefesselt ist. Sie können dies beheben, indem Sie automatische 
„Abwesenheits“-Antworten in Ihren E-Mails einrichten und Apps auf „Bitte 


nicht stören“ einstellen, damit Sie Ihre Freizeit tatsächlich genießen können. 
Widerstehen Sie dem Drang, sich zu melden. Wenn Sie nicht im Büro sind, 
kann jede Aufgabe oder Person, die Ihre Aufmerksamkeit erfordert, warten, bis 
Sie es sind. Du bekommst nicht genug Schlaf Der durchschnittliche 
Erwachsene braucht jede Nacht 7 bis 9 Stunden Schlaf. Der zirkadiane 
Rhythmus Ihres Körpers ist auf 24-Stunden-Zyklen ausgelegt. Daher ist es nicht 
gesund, 48 Stunden wach zu bleiben und dann 12 Stunden zu schlafen. Wenn 
Sie nicht genug Schlaf bekommen, ist Ihr Immunsystem geschwächt, was Sie 
anfällıg für Krankheiten macht. Langfristig erhöhen Sie Ihr Risiko, an 
schwerwiegenden Erkrankungen zu erkranken. Wenn Ihr Schlafmangel auf 
Schlaflosigkeit zurückzuführen ist, vermeiden Sie Nickerchen. Sie eignen sich 
zwar hervorragend, um mehr Zeit zum Schlummern zu haben, erschweren aber 
auch das Einschlafen in der Nacht. Wenn die Bildschirmzeit ein Problem 
darstellt, legen Sie die Elektronik weg. Du trainierst nicht Bewegung ist eines 
der ersten Dinge, die zugunsten der Arbeit geopfert werden. Schließlich ist der 
Gang ins Fitnessstudio für die meisten Menschen keine reizvolle Aufgabe. 
Wenn sie also mit der Ausrede Arbeit davonkommen können, werden sie sie 
nutzen. Allerdings ist körperliche Aktivität für Ihre allgemeine körperliche und 
geistige Gesundheit von entscheidender Bedeutung. Obwohl die meisten 
Menschen es als Ablenkung empfinden, kann Bewegung tatsächlich Ihre 
Produktivität steigern und Ihre Stimmung verbessern. Da es inzwischen so viele 
24-Stunden-Fitnessstudios gibt, kann man kaum sagen, dass Sie keine Zeit 
haben, ins Fitnessstudio zu gehen. Wenn Sie jedoch das Gefühl haben, dass Sie 
einfach nicht ins Fitnessstudio gehen können, sollten Sie darüber nachdenken, 
im Büro zu trainieren. Für Dips können Sie Ihren Schreibtisch/Stuhl nutzen. 
Außerdem können Kniebeugen und Liegestütze überall ausgeführt werden. 
Wenn die Kosten ein Problem darstellen, wenden Sie sich an Ihre 
Sozialversicherungsabteilung, da einige Unternehmen Rückerstattungen für die 
Mitgliedschaft ım Fitnessstudio anbieten und einige diese sogar für Sie 
übernehmen. Machen Sie zumindest ab und zu eine Pause von Ihrem 
Schreibtisch und machen Sie einen kurzen Spaziergang. Du bist ungeduldiger 
Zwar sind manche Menschen von Natur aus ungeduldig, doch ein 
unausgeglichenes Leben kann Ihren Stresspegel erhöhen. Dies bedeutet, dass 
Ihre Geduld abnimmt. Wenn Sie normalerweise ein glücklicher, glücklicher 
Mensch sind, aber plötzlich Ihre Lieben angreifen, arbeiten Sie wahrscheinlich 
zu hart. Wenn Sıe ungeduldig und gereizt gegenüber Ihren Mitmenschen sind, 
ist es an der Zeit, Maßnahmen zu ergreifen. Versuchen Sie nicht nur, Ihre 
Arbeitszeit zu verkürzen, sondern auch, ein Dankbarkeitstagebuch zu führen. 
Wenn Sie aufwachen und zu Bett gehen, nehmen Sie sich ein paar Minuten 
Zeit, um über all die Dinge nachzudenken, für die Sie dankbar sind. Du bist ein 
Perfektionist geworden Perfektionismus ist ein zweischneidiges Schwert. Je 
nachdem, wie Sie es nutzen, kann es nützlich oder belastend sein. Das Streben 


nach qualitativ hochwertigen Ergebnissen bei Ihrer Arbeit ist ein guter Weg, um 
erfolgreich zu sein — aber wenn Sie es nicht unter Kontrolle halten, können Sie 
sich ungesunde Gewohnheiten aneignen. Abschluss Wir alle wünschen uns, 

dass wir die Balance zwischen unserem Arbeitsleben und unserem Privatleben 
finden könnten — aber das scheint immer unerreichbar zu sein. Das liegt daran, 

dass wir dem Thema keine wirkliche Priorität einräumen. Wenn Sie eines davon 

in Ihrem Leben sehen, ist es an der Zeit, dem Weckruf zu folgen und das 
Gleichgewicht zu finden, das Sie suchen. 


Warum eın unausgeglichenes 
Leben gefährlich ist (+Was 
Sıe dagegen tun können) 


Vielen Menschen fällt es schwer, die Balance zwischen Arbeit und Privatleben 
zu finden, aber ein unausgeglichenes Leben zu führen ist gefährlich. Es kann 
Ihre persönliche Gesundheit beeinträchtigen, Ihre persönlichen Beziehungen 

belasten und sogar Ihre Produktivität verringern. In dieser Präsentation werden 

wir einige der Dinge besprechen, die von einem unausgeglichenen Leben 
betroffen sind, und was Sie dagegen tun können. Was ist gefährdet? Wenn Ihr 
Berufs- und Privatleben aus dem Gleichgewicht geraten, haben Sie fünf sehr 
wichtige Vermögenswerte aufs Spiel gesetzt. Wir werden im Folgenden darüber 
sprechen: ? Ihre persönliche Gesundheit ist gefährdet. Zu viel zu arbeiten und 
der damit verbundene Lebensstil ist schlecht für Sie, weil Sie normalerweise 
nicht auf sich selbst achten. ? Ihre Familie ist in Gefahr. Zu viel zu arbeiten 
kann einen Keil zwischen Ihnen und Ihrem Ehepartner treiben. Darüber hinaus 
haben Sie nur sehr wenig Zeit für Ihre Kinder, was sich später im Leben negativ 
auswirken kann. ? Deine Freunde sind in Gefahr. Zu viel Arbeit hält dich davon 
ab, Zeit mit deinen Freunden zu verbringen. Freundschaften erfordern 
Anstrengung und Sıe können diese Mühe nicht investieren, wenn Sie nie mit 
ihnen zusammen sind. ? Ihre persönliche Produktivität ist gefährdet. Es gibt 
jeden Tag nur eine bestimmte Zeitspanne, in der Sie hochproduktiv sein 
können. Wenn Sie zu viel arbeiten, verkürzen Sie diese Zeit. Ab einem 
bestimmten Punkt hat die Anzahl der Stunden, die Sie arbeiten, nichts mehr mit 

Ihrer Produktivität zu tun. ? Ihr Beispiel ist gefährdet. Wenn Sie viel zusätzliche 
Zeit bei der Arbeit verbringen, werden die Menschen, die Sie beaufsichtigen, 
das Gefühl haben, dass sie mithalten müssen. Die meisten von ihnen werden 
dazu nicht in der Lage sein. Was Sıe tun können, um Ihr Leben in Einklang zu 


bringen Nachdem Sie nun wissen, welches Risiko Sie mit einem 
unausgeglichenen Leben eingehen, werfen wir einen Blick auf einige 
Möglichkeiten, wie Sie für etwas Gleichgewicht sorgen können. Anerkennen 
Nehmen Sie sich etwas Zeit, um Ihr Leben, Ihre Gefühle und Ihren 
Geisteszustand zu untersuchen. Sei ehrlich zu dir selbst. Achten Sie genau auf 
die Bereiche Ihres Lebens, die Ihrer Meinung nach vernachlässigt werden. 
Prüfen Achten Sie auf Ihren Fokus und bemerken Sie, ob Sie sich mehr auf das 
Innere oder das Äußere konzentrieren. Stellen Sie dann fest, ob es Bereiche 
gibt, in denen Sie mehr Ausgewogenheit finden möchten. Ziele setzen 
Bestimmen Sie, in welchen Bereichen Ihres Lebens Sie sich ein Gleichgewicht 
wünschen. Nehmen Sie sich Zeit, diese aufzuschreiben. Mach einen Plan 
Nehmen Sie sich die Zeit, eine Liste der Dinge zu erstellen, die Sie erledigen 
möchten, um Ihre Ziele zu erreichen. Listen Sie sie nach Aufgaben auf, die 
täglich, wöchentlich und monatlich erledigt werden müssen. Notieren Sie sich 
alles, was Sie in der Vergangenheit versucht haben, und ob es funktioniert hat 
oder nicht. Wenn es nicht funktioniert hat, wie können Sie es anders machen? 
Nehmen Sie sich Zeit zum Nachdenken Denken Sie über Ihre wichtigste 
Errungenschaft nach und darüber, wie Sie dieses Ziel erreichen konnten. 
Überlegen Sie, wie Sie mit Ängsten, Befürchtungen, negativen 
Selbstgesprächen, Sorgen und Zweifeln umgegangen sind. Wie ist es für Sie, 
dieses Ziel trotz alledem zu erreichen? Bereiten Sie sich vor Denken Sie über 
Dinge nach, die auftauchen und Sie daran hindern könnten, an Ihrem Plan 
festzuhalten. Dazu gehören Ängste, Zweifel, Befürchtungen, negative 
Selbstgespräche und Sorgen. Entscheiden Sie, was Sie zu sich selbst sagen, um 
nicht den Fokus auf Ihr Ziel zu verlieren. Finden Sie einen Accountability- 
Partner Gibt es jemanden, an den Sie sich wenden können, der Sie motiviert, 
unterstützt und konzentriert hält, wenn Sie von Dingen abgelenkt werden? 
Finden Sie jemanden, der bereit ist, Ihnen dabei zu helfen, sich selbst 
herauszufordern und zu feiern, wenn Sie Fortschritte machen. Abschluss Auch 
wenn Sie vielleicht nicht denken, dass es eine große Sache ist, ein 
unausgeglichenes Leben zu führen, ist es für mehrere Aspekte Ihres Lebens 
gefährlich. Es gibt jedoch Dinge, die Sie tun können, um die Situation zu 
ändern. Sıe können ein Gleichgewicht finden, wenn Sie bereit sind, daran zu 
arbeiten. 


Warum Sıe Ihren Kuchen 
nıcht haben und ıhn auch 


nıcht essen können: 


Gefahren einer unausgewogenen Ernährung Eine ausgewogene Ernährung 
umfasst alle Grundnahrungsmittelgruppen. Dadurch wird der Körper mit den 
entsprechenden Arten und Mengen an Nährstoffen für Energie und allgemeine 
Ernährung versorgt. Laut Medizinern besteht eine ausgewogene Ernährung 
jeden Tag aus Folgendem: ? 4 Portionen Obst ? 4 Portionen Gemüse ? 6 
Portionen Getreide ? 6 Unzen oder weniger Fisch, mageres Fleisch oder 
Geflügel ? 2-3 Portionen Milchprodukte Wenn Sie nicht die richtigen Arten und 
Mengen an Nahrungsmitteln zu sich nehmen, liegt eine unausgewogene 
Ernährung vor. Dies führt zu einer Vielzahl von Gesundheitsrisiken. In diesem 
Tutorial erklären wir einige der Gefahren einer unausgewogenen Ernährung. Du 
kannst deinen Kuchen wirklich nicht haben und ihn auch essen. Fettleibigkeit 
Laut Experten der Centers for Disease Control and Prevention ist Fettleibigkeit 
eines der häufigsten Gesundheitsprobleme im Zusammenhang mit einer 
unausgewogenen Ernährung. Wenn Sie Ihre Kalorienaufnahme nicht mit Ihrer 
körperlichen Aktivität ın Einklang bringen, beginnen Sie, an Gewicht 
zuzunehmen. Wenn diese Gewichtszunahme zu einer übermäßigen Menge an 
Körperfett führt und Ihr BMI auf 30 oder mehr steigt, wird bei Ihnen 
Fettleibigkeit diagnostiziert. Durch den Verzehr einer Vielzahl nährstoffreicher 
Lebensmittel und die Kontrolle der Kalorienaufnahme sowie regelmäßige 
körperliche Aktivität kann dies behandelt und verhindert werden. 
Unterernährung Ein weiteres recht häufiges Problem einer unausgewogenen 
Ernährung besteht darin, dass sie zu Mangelernährung führen kann. In diesem 
Fall erhält Ihr Körper nicht die Nährstoffe, die er für eine ordnungsgemäße 
Funktion benötigt. Wenn Ihrer Ernährung nur ein einziger Nährstoff fehlt, kann 
dies zu Unterernährung führen. Herzkreislauferkrankung Dieser Zustand ist 
eines der schwerwiegenderen Gesundheitsprobleme im Zusammenhang mit 
einer unausgewogenen Ernährung. Wenn Sie eine Diät zu sich nehmen, die 
reich an Fett, Zucker und Cholesterin ist, aber Vollkornprodukte, Obst und 
Gemüse im unteren Preissegment enthält, erhöht sich das Risiko für einen 
hohen Cholesterinspiegel im Blutdruck. Darüber hinaus erhöhen Sie Ihr Risiko 
für Arteriosklerose und koronare Herzkrankheit. Das bedeutet, dass Sie einem 
höheren Risiko ausgesetzt sind, einen Schlaganfall und/oder einen Herzinfarkt 
zu erleiden. Andererseits kann es hilfreich sein, viel Obst und Gemüse sowie 
Vollkornprodukte ın Ihre Ernährung aufzunehmen, zusammen mit einer 
moderaten Menge magerem Fleisch und fettarmen Milchprodukten. 
Körperliche Aktivität ist auch hilfreich, um Herz-Kreislauf-Problemen 
vorzubeugen. Diabetes Ein weiteres potenzielles Gesundheitsproblem im 
Zusammenhang mit einer unausgewogenen Ernährung ist Typ-2-Diabetes. Dies 


gilt insbesondere dann, wenn Ihre Ernährung zu einer übermäßigen 
Gewichtszunahme führt. Eine Studie setzte das Risiko für Typ-2-Diabetes mit 
dem Grad und der Dauer der Fettleibigkeit in Zusammenhang. Das heißt, je 
mehr überschüssiges Fett Sie haben, desto größer ist das Risiko, an Typ-2- 
Diabetes zu erkranken. Wie bereits erwähnt, gilt das Gleiche auch für die Dauer 
der Fettleibigkeit. Der beste Weg, dies zu vermeiden, besteht darin, eine 
kalorienkontrollierte Ernährung einzuhalten, die viel Vollkorn, Obst und 
Gemüse enthält. Darüber hinaus müssen Sıe Ihre körperliche Aktivität steigern. 
Arthrose Das letzte Gesundheitsproblem im Zusammenhang mit einer 
unausgewogenen Ernährung, das wir besprechen werden, ist Arthrose, eine 
degenerative Gelenkerkrankung. Auch das Risiko, an Arthrose zu erkranken, 
hängt mit Übergewicht zusammen. Wenn Sie übergewichtig oder fettleibig sind, 
belasten Sie Ihre Gelenke mehr, als sie bewältigen können. Dadurch verschleißt 
der Knorpel. Wenn Sie jedoch ein gesundes Gewicht halten, verringern Sie 
dieses Risiko. Abschluss Wie Sie sehen, ist es sehr wichtig, dass Sie auf eine 
gesunde und ausgewogene Ernährung achten. Eine unausgewogene Ernährung 
führt zu vielfältigen gesundheitlichen Problemen. Die hier aufgeführten sind 
nur einige davon. Stellen Sie sicher, dass Sie die richtigen Lebensmittel sowie 
die richtigen Mengen dieser Lebensmittel zu sich nehmen, um sicherzustellen, 
dass Ihre Ernährung gesund ist. 


Balance finden ım Leben 


Balance finden im Leben ist eine Herausforderung, die viele Menschen 
beschäftigt. Wie kann man die verschiedenen Bereiche des Lebens, wie Arbeit, 
Familie, Freizeit, Gesundheit und persönliche Entwicklung, in Einklang 
bringen? Wie kann man Stress reduzieren und mehr Zufriedenheit und Glück 
empfinden? In diesem Artikel stellen wir Ihnen einige Tipps vor, die Ihnen 
helfen können, eine bessere Balance in Ihrem Leben zu finden. 


l. Setzen Sie sich klare Ziele und Prioritäten. Was ıst Ihnen wirklich wichtig im 
Leben? Was möchten Sie erreichen? Was macht Sie glücklich? Schreiben Sie 
Ihre Ziele und Prioritäten auf und überprüfen Sie regelmäßig, ob Sie ihnen 
gerecht werden. Lassen Sie sich nicht von unwichtigen Dingen ablenken oder 
unter Druck setzen. 


2. Schaffen Sie sich Struktur und Ordnung. Eine ordentliche und übersichtliche 
Umgebung kann Ihnen helfen, sich besser zu konzentrieren und zu entspannen. 
Entrümpeln Sie Ihren Wohn- und Arbeitsplatz und schaffen Sıe sich Räume, die 
Ihnen gut tun. Erstellen Sie sich einen Zeitplan, der Ihnen hilft, Ihre Aufgaben 
zu erledigen und genügend Zeit für sich selbst und Ihre Lieben einzuplanen. 


3. Lernen Sie Nein zu sagen. Sie müssen nicht immer allen gefallen oder alles 
erledigen, was andere von Ihnen erwarten. Lernen Sie, Ihre Grenzen zu setzen 
und zu verteidigen. Sagen Sie Nein zu Dingen, die Ihnen nicht wichtig sind 
oder die Ihnen schaden. Sagen Sie Ja zu Dingen, die Ihnen Freude bereiten oder 
die Ihnen gut tun. 


4. Kümmern Sie sich um Ihre Gesundheit. Ihre körperliche und seelische 
Gesundheit ist die Basis für ein ausgeglichenes Leben. Achten Sie auf eine 
gesunde Ernährung, ausreichend Bewegung, genug Schlaf und Entspannung. 
Gönnen Sie sich regelmäßig Pausen und Auszeiten vom Alltag. Suchen Sie sich 
Hobbys oder Aktivitäten, die Ihnen Spaß machen und die Ihnen Energie geben. 


5. Seien Sie dankbar und optimistisch. Eine positive Einstellung zum Leben 
kann Ihnen helfen, die Balance zu finden. Seien Sie dankbar für das, was 
Sie haben und was Sie erreicht haben. Seien Sie optimistisch für das, was 
noch kommt und was Sie noch erreichen können. Seien Sie offen für neue 

Erfahrungen und Möglichkeiten. Genießen Sıe jeden Moment Ihres 
Lebens. 


10 Tipps für eine Gute Work 
Life Balance 


Eine gute Work Life Balance ist wichtig für die Gesundheit, das Wohlbefinden 
und die Leistungsfähigkeit von Arbeitnehmern. Doch wie kann man eine 
ausgewogene Balance zwischen Beruf und Privatleben finden und halten? Hier 
sind 10 Tipps, die Ihnen dabei helfen können: 


1. Setzen Sie sich klare Ziele und Prioritäten. Überlegen Sie, was Ihnen im 

Leben wichtig ist und was Sie erreichen wollen. Ordnen Sie Ihre Aufgaben 

nach ıhrer Dringlichkeit und Wichtigkeit und konzentrieren Sie sich auf das 
Wesentliche. 

2. Planen Sie Ihren Tag und Ihre Woche. Erstellen Sie einen realistischen 
Zeitplan, der sowohl Ihre beruflichen als auch Ihre persönlichen Termine und 
Verpflichtungen berücksichtigt. Vergessen Sie nicht, auch Zeit für Pausen, 
Erholung und Freizeitaktivitäten einzuplanen. 

3. Lernen Sie Nein zu sagen. Sie müssen nicht immer alles annehmen, was 
Ihnen angeboten oder aufgetragen wird. Lernen Sie, Ihre Grenzen zu erkennen 
und zu kommunizieren. Sagen Sie Nein zu Aufgaben oder Anfragen, die Sie 


überfordern oder die nicht zu Ihren Zielen passen. 

4. Delegieren Sie Aufgaben. Sie müssen nicht alles alleine machen. Nutzen Sie 

die Ressourcen und das Know-how Ihrer Kollegen, Mitarbeiter oder 
Familienmitglieder. Geben Sie Aufgaben ab, die andere besser oder schneller 
erledigen können oder die Ihnen keinen Spaß machen. 

5. Schaffen Sie sich eine angenehme Arbeitsumgebung. Gestalten Sie Ihren 
Arbeitsplatz so, dass er Ihren Bedürfnissen und Vorlieben entspricht. Sorgen Sie 
für eine gute Beleuchtung, eine ergonomische Haltung, eine ausreichende 
Belüftung und eine ruhige Atmosphäre. Halten Sie Ihren Schreibtisch ordentlich 
und frei von Ablenkungen. 

6. Nutzen Sie die Möglichkeiten der Digitalisierung. Die Digitalisierung bietet 
viele Vorteile für die Work Life Balance, wie zum Beispiel flexible 
Arbeitszeiten, Homeoffice oder mobiles Arbeiten. Nutzen Sie diese 
Möglichkeiten, um Ihre Arbeit an Ihre individuelle Situation anzupassen. 
Achten Sie aber auch darauf, digitale Grenzen zu setzen und sich nicht ständig 
von E-Mails, Anrufen oder Nachrichten unterbrechen zu lassen. 

7. Pflegen Sie Ihre sozialen Kontakte. Der Austausch mit anderen Menschen ist 
wichtig für Ihre psychische Gesundheit und Ihr Glücksgefühl. Pflegen Sıe Ihre 
Beziehungen zu Ihrer Familie, Ihren Freunden, Ihren Kollegen oder Ihrem 
Partner. Nehmen Sie sich Zeit für gemeinsame Aktivitäten, Gespräche oder 
Unterstützung. 

8. Tun Sıe etwas für Ihre körperliche Gesundheit. Ihre körperliche Gesundheit 
beeinflusst Ihre mentale Gesundheit und Ihre Leistungsfähigkeit. Achten Sıe 
daher auf eine ausgewogene Ernährung, ausreichend Schlaf, regelmäßige 
Bewegung und Entspannungstechniken. Vermeiden Sie Alkohol, Nikotin oder 
andere Suchtmittel. 

9. Fördern Sie Ihre persönliche Entwicklung. Lernen Sie immer etwas Neues 
dazu und erweitern Sie Ihren Horizont. Nutzen Sie die Möglichkeiten der 
Weiterbildung, des Coachings oder des Mentorings. Entdecken Sie Ihre 
Stärken, Schwächen, Interessen und Talente. Verfolgen Sie Ihre Leidenschaften 

und Hobbys. 
10. Gönnen Sie sich etwas Gutes. Belohnen Sie sich für Ihre Erfolge 
und feiern Sie Ihre Fortschritte. Gönnen Sie sich etwas, das Ihnen Freude 
bereitet oder Ihnen gut tut. Das kann ein schönes Essen, ein spannendes 
Buch, ein Wellness-Tag oder ein Kurzurlaub sein. 


Balance finden 


Balance zu finden, ist ein lebenslanger Prozess. Es ist nicht immer einfach, aber 
es ist wichtig, sich daran zu erinnern, dass es in Ordnung ist, nicht perfekt zu 


sein. Hier sind einige Tipps, wie du Balance finden kannst: 


Setze dir realistische Ziele. Wenn du dir zu viele Ziele setzt, wirst du 
wahrscheinlich frustriert und aufgeben. Setze dir stattdessen realistische Ziele, 
die du erreichen kannst. 

Lerne Nein zu sagen. Es ist wichtig, lernen zu sagen Nein, wenn du zu viel zu 
tun hast. Lerne, deine Grenzen zu setzen und dich nicht von anderen ausnutzen 
zu lassen. 

Nimm dir Zeit für dich selbst. Es ist wichtig, Zeit für dich selbst zu haben, um 
zu entspannen und zu regenerieren. Mache Dinge, die dir Spaß machen und dir 
gut tun. 

Pflege deine Beziehungen. Deine Beziehungen sind wichtig für dein 
Wohlbefinden. Nimm dir Zeit für deine Familie und Freunde und zeige ihnen, 
wie sehr du sie liebst. 

Achte auf deine Gesundheit. Achte auf deine Ernährung, schlafe ausreichend 
und treibe regelmäßig Sport. Eine gesunde Lebensweise hilft dir, dich 
ausgeglichener und glücklicher zu fühlen. 

Führe ein Tagebuch. Ein Tagebuch kann dir helfen, deine Gedanken und 
Gefühle zu sortieren und Stress abzubauen. Schreibe regelmäßig in dein 
Tagebuch und teile deine Gedanken und Gefühle mit dir selbst. 

Suche dir Hilfe, wenn du sie brauchst. Wenn du Schwierigkeiten hast, Balance 
zu finden, suche dir professionelle Hilfe. Ein Therapeut kann dir helfen, deine 

Probleme zu lösen und deine Balance zu finden. 


Wie finde ıch eine gute Work 
Life Balance ? 


Eine gute Work-Life-Balance ist wichtig, um glücklich und erfolgreich zu sein. 
Es gibt viele Dinge, die du tun kannst, um eine gute Work-Life-Balance zu 
finden. Hier sind ein paar Tipps: 


Setze Grenzen. Es ist wichtig, Grenzen zwischen deinem Arbeits- und 
Privatleben zu setzen. Das bedeutet, nicht zu viele E-Mails von der Arbeit zu 
lesen oder Anrufe von der Arbeit nach Feierabend entgegenzunehmen. 
Nimm dir Pausen. Es ist wichtig, sich während des Tages Pausen zu gönnen, 
auch wenn es nur für ein paar Minuten ist. Stehe auf und bewege dich, oder geh 
nach draußen an die frische Luft. 


Delegere Aufgaben. Wenn du zu viel zu tun hast, zögere nicht, Aufgaben an 
andere zu delegieren. Das gibt dir Zeit, dich auf die wichtigsten Dinge zu 
konzentrieren. 

Lerne, Nein zu sagen. Es ist wichtig, zu lernen, Nein zu Anfragen zu sagen, die 
zu viel Zeit in Anspruch nehmen. Das hilft dir, deine Privatzeit zu schützen und 
dich nicht überfordert zu fühlen. 

Pflege deine Gesundheit. Achte auf deine Ernährung, schlafe ausreichend und 
treibe regelmäßig Sport. Eine gesunde Lebensweise hilft dir, dich 
ausgeglichener und glücklicher zu fühlen. 

Verbringe Zeit mit deinen Lieben. Achte darauf, Zeit mit deinen Liebsten zu 
verbringen. Das hilft dir, dich mit ihnen verbunden zu fühlen und Stress 
abzubauen. 

Finde einen Job, der dir Spaß macht. Wenn du deinen Job liebst, bist du eher 
bereit, eine gute Work-Life-Balance zu finden. 

Finde einen Arbeitgeber, der Work-Life-Balance unterstützt. Manche 
Unternehmen bieten flexible Arbeitsregelungen wie Telearbeit oder Gleitzeit. 
Diese Regelungen können dir helfen, eine bessere Work-Life-Balance zu 
finden. 

Setze dir realistische Erwartungen. Es ist wichtig, realistische Erwartungen an 
dich selbst zu setzen. Versuche nicht alles gleichzeitig zu tun. Mache es Schritt 
für Schritt und arbeite dich langsam zu deinen Zielen vor. 

Hab keine Angst, um Hilfe zu bitten. Wenn du Schwierigkeiten hast, eine gute 
Work-Life-Balance zu finden, zögere nicht, um Hilfe von deinen Freunden, 
deiner Familie oder einem Therapeuten zu bitten. Sie können dir Unterstützung 
und Anleitung bieten, während du daran arbeitest, eine bessere Work-Life- 
Balance zu finden. 

Es ist wichtig, zu finden, was für dich am besten funktioniert, wenn es um 
Work-Life-Balance geht. Es gibt keine Einheitslösung. Experimentiere mit 
verschiedenen Dingen und finde heraus, was dir hilft, dich am ausgeglichensten 

zu fühlen. 


Finde eine Balance mit 
Yoga ? 


Yoga ist eine großartige Möglichkeit, Stress abzubauen und eine bessere 
Balance zu finden. Es kann dir helfen, deinen Körper zu dehnen, deinen Geist 
zu beruhigen und deine Energie zu steigern. Yoga kann auch helfen, deine 
Flexibilität, Kraft und Ausdauer zu verbessern. 


Wenn du Yoga als Teil deiner Routine einbauen möchtest, gibt es ein paar 
Dinge, die du beachten solltest: 


Finde einen Yogastil, der zu dir passt. Es gibt viele verschiedene Arten von 
Yoga, also finde eine, die dir Spaß macht und die deinen Bedürfnissen 
entspricht. 

Beginne langsam und steigere dich langsam. Wenn du neu im Yoga bist, 
beginne mit einfachen Posen und steigere dich langsam zu schwierigeren 
Posen. 

Höre auf deinen Körper. Wenn du Schmerzen verspürst, höre auf und ruhe dich 
aus. 

Sei geduldig. Es kann einige Zeit dauern, bis du die Vorteile von Yoga spürst. 
Sei geduldig mit dir selbst und übe regelmäßig. 

Yoga kann eine großartige Möglichkeit sein, Stress abzubauen und eine bessere 
Balance zu finden. Wenn du Yoga als Teil deiner Routine einbauen möchtest, 
wende dich an einen qualifizierten Yogalehrer, um dir zu helfen, die richtigen 
Posen zu finden und dich sicher zu bewegen. 


Schlusswort 


Weitere Bücher von Norbert Reinwand gibt es bei Amazon 
und HasenChat Audiobooks unter HasenChat.net 


Mit Freundlichen Grüßen 
Norbert Reinwand 
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HasenChat Music - Berlin Club EDM 


Besuche uns auch bei Amazon Music und höre HasenChat Music kostenlos. 


